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 もうすぐ夏
なつ

休
やす

み！ 長
なが

い夏
なつ

休
やす

みは、計画的
けいかくてき

にすごしましょう！ 

①治療
ち り ょ う

や、受診
じゅしん

をすませましょう！ 

特
と く

に歯科
し か

検診
けんしん

でむし歯
ば

がみつかった人
ひと

は、歯
は

医者
い し ゃ

さんで

なおしておきましょう！ 

②宿題
しゅくだい

は毎日
まいにち

コツコツと！ 

コツコツしないと最後
さ い ご

につらい思
おも

いをするよ。保健室
ほ け ん し つ

から

の宿題
しゅくだい

もあるので、始業式
しぎょ うしき

に提出
ていしゅつ

してください。 

③食事
し ょ く じ

やおやつ（ジュース）の時
じ

間
かん

は決
き

まった時
じ

間
かん

に！ 

ダラダラ食
た

べたり、飲
の

んだりするのは、口
く ち

の中
なか

がむし歯
ば

になりやすい環境
かんきょう

になります。ごはんの

時間
じ か ん

と、おやつの時間
じ か ん

を決
き

めて、食
た

べたら歯
は

をみがきましょう！ 

 

 ジュースにお砂糖
さ と う

！ たくさん入
はい

っています！！ 

  みなさんが１日
にち

に食
た

べてもいいお砂糖
さ と う

の量
りょう

は、だいたい

角砂糖
か く ざ と う

５個分
５ こ ぶ ん

だけなのですが・・・。ペットボトルのジュースには、

それよりたくさんのお砂
さ

糖
と う

が入
はい

っています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

スポーツドリンクにも角砂糖
か く さ と う

８個分
８ こ ぶ ん

が入
はい

っています。熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

として飲
の

む場
ば

合
あい

の目安
め や す

として

は「１時間
じ か ん

以上
いじょう

の運動
うんどう

で汗
あせ

をかくとき」です。塩分
えんぶん

と糖分
とうぶん

は食事
し ょ く じ

で十分
じゅうぶん

とれているので、毎日
まいにち

の

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は水
みず

かむぎ茶
ちゃ

にしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

海
うみ

や川
かわ

に行
い

くときは、必
かなら

ず大人
お と な

の人
ひと

も一緒
いっしょ

に行
い

くこと。また、必
かなら

ずライフジャケットを身
み

に着
つ

け

ること。釣り
つ り

や観察
かんさつ

で海
うみ

や川
かわ

に入
はい

らない場合
ば あ い

でも、ライフジャケットは身
み

に着
つ

けてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みなさん夏休
なつやす

みを元気
げ ん き

に楽
たの

しくすごせますように！ ２学期
が っ き

も元気
げ ん き

に登校
と う こ う

してくださいね！ 

≪ ほけんしつからの夏休
なつやす

みの宿題
しゅくだい

 ≫ 

１．なつやすみ せいかつ チェック 

８月
がつ

２６日
にち

から記入
きにゅう

してください。２学期
が っ き

に元気
げ ん き

に登校
と う こ う

できるよう

に、生活
せいかつ

をととのえましょう！ 

２．よい歯
は

の標語
ひょうご

コンクール（３～６年生） 

河内長野市
か わ ち な が の し

歯科
し か

医師会
い し か い

審査会
し ん さ か い

に応募
お う ぼ

します。めざせ入賞
にゅうしょう

！ 


